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RESUMEN: El objetivo principal del presente trabajo es el planteamiento de una propuesta practica de ideas potenciadoras en el deporte.
Parte dela base dela Psicologia Cognitiva que plantea que existe una interpretacion de los acontecimientos que influyen en las emociones
y la conducta, y la Psicologia Positiva que se centra en lo que se pretende consequir en lugar de modificar aquello que funciona mal.
Se toma como base las teorias cognitivas clasicas y mas significativas, junto con diversas estrategias cognitivo-conductuales para
aplicar conjuntamente a la implementacion de estas ideas en el entorno deportivo. Este tipo de herramientas aplicadas son cada vez
mas necesarias para profesionales de la psicologia del deporte en busca de la optimizacion del trabajo psicolégico en un entorno cada
vez mas exigente.
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Ten empowering ideas to perform at your best in sport

ABSTRACT: The main objective of this work is to offer a practical proposal of empowering ideas in sport. Part of the basis of Cognitive
Psychology holds that there is an interpretation of events that influences emotions and behavior, while Positive Psychology focuses on
what we intend to achieve instead of on modifying what works badly. The classical and most significant cognitive theories are taken
as a basis, along with various cognitive-behavioral strategies, to be jointly applied to the implementation of these ideas in the sports
environment. Applied tools of this kind are increasingly necessary for sports psychology professionals in search of the optimization of
psychological work in an increasingly demanding environment.
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RESUMO: O objetivo principal deste trabalho é a apresentacao de uma proposta pratica de ideias estimulantes no desporto. Parte
do principio da Psicologia Cognitiva, que afirma que ha uma interpretagdo dos acontecimentos que influenciam as emogodes e 0
comportamento, e da Psicologia Positiva, que se concentra no que se pretende alcangar em vez de modificar o que funciona mal.
Baseia-se nas teorias cognitivas classicas e mais significativas, e ainda nas varias estratégias cognitivo-comportamentais aplicadas
em conjunto de forma a implementar essas ideias no ambiente desportivo. Este tipo de ferramentas aplicadas sdo cada vez mais
necessarias para os profissionais da psicologia do desporto a fim de otimizar o trabalho psicoldgico num ambiente cada vez mais
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Los métodos de entrenamiento deportivo han evolucio-
nado mucho en los ultimos afios (Camacho et al., 2019). En
relacion al entrenamiento psicologico, la evolucion también
ha tenido que adaptarse a las demandas del deporte (e.qg.,
mejora del rendimiento), que exige una formacién especia-
lizada por parte del psicélogo/a (Cantén, 2016), para que
pueda aportar soluciones eficaces, aplicando la ciencia de
la Psicologia, de manera optima y adaptada al contexto de-
portivo (Garcia-Naveira, 2018). En este sentido, es cada vez
mas necesario que los y las psicologos/as del deporte desa-
rrollen una serie de competencias profesionales (e.g., eva-
luacion e intervencion) que les capacite para hacer bien su
trabajo y que ademas, dispongan de una serie de herramien-
tas (e.g., trabajo con creencias) para mejorar su desempefio
(Peris-Delcampo y Cantdn, 2018).

La Psicologia Cognitiva es la rama de la Psicologia que se
centra en el estudio de la cognicion, es decir de los procesos
mentales implicados en el conocimiento como son la per-
cepcion, la memoria, planificacion, extraccion de inferencias,
la toma de decisiones, aprendizaje, formacion de conceptos,
el razonamiento ldgico, etc. (Garcia y Rajo, 2020).

Desde los afos ‘50 hasta la actualidad, se ha desarrollado
esta disciplina que se basa en el procesamiento de la infor-
macion, con el supuesto de que son los pensamientos, ideas,
Imagenes... las que actuan de filtro cognitivo que determina
nuestras emociones y nuestras actuaciones (Eysenk, 1990).
A modo de ejemplo gréafico, un esquema generalmente uti-
lizado para entender esta cuestion es el de Wright (1988),
en el que se observa que cuando ocurre un acontecimiento
(situacion), se produce una valoracion cognitiva (ese “filtro”
en forma de pensamientos automaticos, imagenes, ideas
preconcebidas...) y en funcion de eso aparece la emocioén y

Figura 1. Esquema del procesamiento cognitivo de la informacion.
Adaptado de Wright (1988).
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la predisposicion conceptual en base a todo lo anterior y de
los esquemas mentales previos del individuo, para después
producirse la conducta, que a su vez influye en el siguiente
acontecimiento y asi se repite el ciclo, donde cada una de las
partes influye en la otra seguin se observa en el esquema de
la Figura 1.

Desde sus inicios, han ido surgiendo distintas propuestas
clasicas (evolucionadas a lo largo de los afos), relaciona-
das con la Psicologia Cognitiva, como la Terapia Cognitiva
de Aaron Beck, basada en la deteccion de distorsiones cog-
nitivas o errores de pensamiento para después modificarlas
(Beck, 1987; Beck, 1995), o la Terapia Racional Emotiva de
Albert Ellis, en la que identifica una serie de ideas o creen-
cias irracionales para después confrontarlas con la realidad
y modificar el pensamiento (Ellis, 1980).

También aparecieron otras propuestas como la Teoria
de la Disonancia Cognitiva (Festinger, 1975), la Teoria so-
bre la Zona de Desarrollo Préximo (Vygotsky, 1979), Estrés
y Procesos Cognitivos (Lazarus y Folkman, 1986) o algunas
mas recientes como la Teoria de los Marcos Relacionales y
su evolucion hacia la Terapia de Aceptacion y Compromiso
(Hayes et al.,, 2015) o la Terapia Cognitiva basada en el Mil-
dfuldness (Segan et al., 2015), por poner algunos ejemplos
relevantes.

Con la creciente evolucion de la Psicologia Positiva, sur-
gen planteamientos relacionados con incorporar aquellos
recursos, estrategias, acciones... que facilitan el buen fun-
cionamiento de las personas, en lugar centrarse en un enfo-
gue mas clasico que pretende detectar aquello que funciona
mal para después cambiarlo (The APA 1998 Annual Report,
1999).

En el deporte, existen diferentes trabajos relacionados con
la Psicologia Cognitiva aplicada (Del Valle y De la Vega, 2008),
como por ejemplo Mildfulness (Palmiy Solé, 2016), perso-
nas mayores y funcionamiento cognitivo (Fernandez-Cam-
poy et al., 2016), actividad fisica y sus efectos cognitivos en
adolescentes (Reigal et al., 2016), aspectos motores y cogni-
tivos en preescolares (Alesi et al., 2019), procesos cognitivos
en bailarines (Nieto et al., 2020), burn out (Garcia-Jarillo et
al., 2020), fatiga mental y rendimiento (Alarcon et al., 2017)
o0 intervencion a distancia en futbol (Peris-Delcampo, 2019).

El objetivo principal del presente trabajo es el de ofrecer
una herramienta practica, relacionada con la Psicologia Cog-
nitiva junto con el reciente enfoque de la Psicologia Positi-
va, que pretende facilitar el funcionamiento de los diferentes
agentes del deporte. Se proponen diez ideas potenciadoras
gue facilitan el rendimiento en el deporte y algunas estrate-
gias para poder implantarlas en el deporte (Peris-Delcampo,
2019, 2020).
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Un pensamiento potenciador, es aquél que favorece el
buen funcionamiento del deportista y ayuda a que sean ca-
paces de dar su maximo en aquello que desempefia (Pe-
ris-Delcampo, 2020). En este sentido y en base a las teo-
rlas clasicas y recientes de Psicologia Cognitiva (e. g. Beck,
1987; Ellis, 1980; Hayes et al. 2015), un pensamiento po-
tenciador es aquél que no esta distorsionado ni es irracio-
nal, es decir, se basa en afrontar la realidad tal y como es
y buscar la manera de afrontarla de la mejor forma
posi-ble. Resumiendo, las aportaciones de los autores
citados, un pensamiento potenciador es aquél que se
sustenta en la verdad, es verificable (comprobable por
hechos y acciones), es mas un deseo que una verdad
absoluta, no se plantea como necesidad, supone un reto
ilusionante y esta basado en la verdad objetiva.

En cambio, un pensamiento limitante, son aquellas ideas
0 autoverbalizaciones que perjudican el funcionamiento de
la persona que lo utiliza y se caracteriza por producir una
fuerte emocion desagradable de cierta duracion, exagera
las posibles consecuencias de tal pensamiento (“horrible”,
‘catastrofico...), reflejan demandas absolutas u obligaciones
("tengo que”’, “deberia”...) y/o son generalizaciones absolutis-
tas (“todo”, “nada’, “esto es asf”...), lo que hace ademas que se
inhiba la accion o se funcione mal.

Las diferencias entre pensamiento potenciador y pensa-
miento limitante se observan de manera esquematica en la
Tabla 1.

De esta manera, los pensamientos potenciadores tienen
las siguientes caracteristicas:

+ Estan formuladas en positivo (es decir, se dirigen hacia la
consecucion de algo).

+ Se cifien a la verdad: son consistentes con la realidad (de-
mostrables y verificables).

* En lugar de estar planteados en términos de necesidad o
absolutos, lo estan en términos de deseo.

+ Produce emociones moderadas y activadoras (general-
mente agradables).

+ Facilitan enormemente la accion: orientan hacia objetivos
0 metas.

+ Orienta hacia retos ilusionantes.

Un aspecto importante en este sentido es diferenciar lo
que serian ideas potenciadoras cuyo efecto es facilitador, de
otras “falsas ideas potenciadoras” (que pueden ser incluso
muy perjudiciales), que quizds aparentemente lo son pero
gue incumplen alguna de las caracteristicas propuestas para
que realmente sea una idea potenciadora (Peris-Delcampo,
2020), todo ello bien desarrollado por autores clasicos de la
Psicologia Cognitiva como Ellis (1980) o Beck (1987).

A continuacion, presentamos una propuesta de diez pen-
samientos potenciadores, que cumplen las caracteristicas
antes citadas y que, “implantados” en el esquema cognitivo
de los deportistas, favoreceran en buena medida su funcio-
namiento.

Estas diez creencias parten de la experiencia del presente
autor en el trabajo de mas de quince afos en terapia cog-
nitiva segun la propuesta de Beck (1987) y Ellis (1980), por
medio de la cual se identifica el pensamiento erréneo para
después confrontarlo y redactar un pensamiento alternati-
vo realista (no distorsionado, no erréneo). En base a los su-
puestos mencionados de la Psicologia Positiva, se propone
‘incorporar” ideas que facilitan, en lugar de detectar el error
de pensamiento para después cambiarlo. Se asume que
estas diez creencias propuestas recogen el amplio abanico

Tabla 1. Diferencias fundamentales entre pensamiento potenciador vs. pensamiento limitante (adaptado de Peris-Delcampo, 2020)

Pensamiento Potenciador

Pensamiento Limitante

+ Esracional, [6gico, que se sustenta en la verdad. .

» Esevidente y verificable: se puede comprobar con hechos y accio-
nes. Existen ademas datos objetivos que lo pueden demostrar.

+ Consistente con la realidad: es verdad. .
» No es absolutista: es un deseo mas que un absoluto. .
* No esta planteado en términos de necesidad. .

* Produce emociones moderadas, de baja intensidad, poda dura- .
cidn, en consonancia con el acontecimiento activador.

» Ayuda a consequir metas y es facilitador de la accion. .

Es irracional, se sustenta en una creencia que es ciertamente “falsa”.

Cuando se cuestiona realmente su veracidad, se comprueba que es
erroneo desde el punto de vista ldgico.

Es irreal.
Es sobregeneralizador y absolutista. Se “desvia” hacia los extremos.
Estd planteado en término de necesidad absoluta.

Produce generalmente emociones negativas y muchas veces son
tremendamente dolorosas.

Es inhibidor de la accion: evita que se realicen acciones productivas.

Copyright 2020 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid
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de posibilidades de posibles confrontaciones de ideas erro-
neas, con el cambio a enfoque positivo.

La primera idea es “esfuerzo realista”, se refiere a que el
deportista centre todo su interés en luchar al maximo, “‘con
los pies en el suelo”, para lograr aquello que se propone,
hacia una direccion y acciones determinadas. Por ejemplo,
una persona, ante una dificultad, en lugar de pensar “todo
me pasa a mi; deberia tener mas suerte’, puede centrarse en
lo que depende de ella teniendo presente la idea “esfuerzo
realista” utilizando mensajes como “hago lo que yo sé hacer
y doy el maximo de mis posibilidades”.

La segunda idea es “disfrute”. Entendiendo que las emo-
ciones positivas favorecen el rendimiento (Cantén y Checa,
2012), asociarlas a distintas situaciones relacionadas con la
ejecucion es una estrategia que mejora el funcionamiento,
hace que el desgaste emocional sea menor y que, al final,
provoca que las personas aprovechen mejor la actividad,
ademas de la mejora del rendimiento. Asi, por ejemplo, un
deportista ante una competicion de gran relevancia, en lugar
de pensar “tengo que hacerlo todo perfecto” y lamentarse
por ello, puede centrarse en disfrutar del proceso a través
de objetivos adecuados, estimulantes que suponen un reto
(idea “disfrute”).

La siguiente creencia es “propia eleccién’, en la que se en-
tiende que la verdadera persona que sabe lo que realmente
quiere y necesita es uno/a mismo/a. Los/as demas pueden
opinar sobre qué seria mejor para €l/ ella, pero realmente
quien tiene que hacer, quien tiene que vivir las circunstan-
cias es uno/a mismo/a. Es bueno tener en cuenta otras opi-
niones, obtener mas informacion adecuada que, si se apro-
vecha bien, generalmente mejorara la actuacion deportiva,
pero eso si, si elige cada uno/a. Cuando un deportista asume
su responsabilidad por lo que le ocurre esta utilizando esa
creencia potenciadora.

La cuarta idea es “disputa sana”, que plantea que es bue-
no que la persona compita al maximo, lo dé todo para lograr
aquello que quiere lograr. Ahora bien, todo lo que no contribu-
ya a ello perjudica seriamente. Si se “pelea” sanamente, cen-
trandonos en nuestras opciones y disfrutando del proceso,
nuestro rendimiento sera mayor. Asi, en lugar de “ir a pisar al
contrario” generando emociones negativas y pensando mas
en como evitar que otros progresen y en otros pensamientos
que interfieren en el propio proceso, puede tener la idea de
‘hago lo que quiero hacer, utilizando mis armas, centrando-
me en mi mismo y aceptando que otros me pueden ganar,
pero sin dejar de dar mi maximo”.

Cuando se habla de la quinta idea “aprender del camino”,
se entiende que los errores (y los aciertos) apareceran fre-
cuentemente. Hay gente que se perturba por ellos: por lo que
podria haber hecho y se lamenta por equivocarse. En cam-

Copyright 2020 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid
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bio, otros aceptan el error con naturalidad y buscan la mane-
ra de aprender de él. Esta es, sin duda, la mejor opcion: acep-
tar las cosas como son, los errores como son 'y crecer cada
vez mas, aprendiendo de lo que ocurre. Por ejemplo, en lugar
de utilizar mensajes como “tengo mala suerte”, “otros tienen
mas enchufe que yo” o “ya no vale la pena intentarlo mas,
para qué”; es posible centrarnos en “aprender del camino” y
pensar ‘cuantos mas errores mas oportunidades de crecer:
voy a ver como puedo aprender de lo que ha pasado ahora”.

La sexta idea potenciadora es el “auto éxito”, que se refie-
re a que muchas veces, el éxito o el fracaso es relativo: todo
depende del “color del cristal con que se mira”, del punto de
vista. Para algunos, lograr una medalla puede ser un éxito
absoluto, mientras que, para otros, si no es de oro no lo es
tanto. Cada persona elije como vivir su vida, como afronta
las circunstancias y qué “listones” se impone a la hora de de-
terminar el éxito y el fracaso. Si cada uno es responsable de
su éxito y de su fracaso, ;,quién debe entonces determinar
cuando se alcanza el éxito o no? Por ejemplo, alguien pue-
de estar demasiado pendiente de qué significa el éxito para
otros y asi determinar si lo ha logrado o no; o ciertamente
definir qué es lo que quiere hacer y hacer todo lo posible para
lograrlo. La satisfaccion y rendimiento desde este plantea-
miento sera mucho mayor en el segundo caso.

La séptima idea es “jpresente!” y entiende que hay depor-
tistas que estan mas pendientes del futuro o del pasado que
de lo que ocurre en este momento. O bien piensan que lo que
les ocurrio en el pasado marca irremediablemente lo que les
ocurrird en el futuro, como si no pudiéramos evolucionar
como seres humanos, o creen que es necesario preocupar-
se por si en el futuro ocurren cosas catastroficas o de otro
modo que nos van a hacer realmente dano. ;Vale la pena?
Realmente, solo existe el presente: es ahi donde podemos
cambiar las cosas para mejorar el futuro y/o para aprove-
char lo que nos ocurrié en el pasado. Es ahi donde cierta-
mente podemos actuar. De esta forma, alguien puede pen-
sar “mi pasado marca todo mi futuro y no lo puedo cambiar”
0 un tenista pensar en el cuadro de un torneo en lugar de
centrarse en el partido actual. Es mejor pensamientos como:
‘voy a ver qué puedo hacer ahora para funcionar mejor en el
presente y eso mejorara mi futuro” (idea “jpresente!”).

La siguiente y octava idea potenciadora es “cooperacion”
que postula que a pesar de que sdélo cada persona sabe qué
es lo mejor para para si mismo, el ser humano “es un ani-
mal social” y es bueno que se relacione con otros. Pero esta
relacion ha de ser de cooperacion, nunca de sumision. Aun
cuando alguien “sirva” a otro, serd porque él o ella lo acep-
te voluntariamente. Las personas funcionan mejor solas en
ocasiones, pero en otras es mejor buscar la colaboracién de
otros de manera que todos se beneficien. Pero, eso si, siem-
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pre con la libre eleccion de cada uno. Por ejemplo, alguien
puede sentirse obligado a hacer lo que le marca el equipo, 0
sentir que sus “compaferos” de equipo son de alguna forma
enemigos, o puede entender que en equipo puede lograr co-
sas distintas que de forma individual no podria y ser capaz
de colaborar con el equipo haciendo lo que le corresponde,
disfrutando del proceso y beneficiandose del trabajo comun.

En la novena idea potenciadora “aceptacion”, se entiende
que hay gente que se perturba por como podria ser o debe-
ria ser, encontrandose imperfecciones una y otra vez. ;Para
qué? Una cosa es buscar la mejora personal y hacer cosas
para estar mejor, pero, ;amargarse por no ser de una deter-
minada manera? Aceptarnos tal y como somos (y buscar la
mejora con naturalidad) es una buena manera de aceptar lo
que nos ocurre. Cada ser humano es unico y de un gran va-
lor personal por naturaleza. Aceptémoslo. De esta forma, en
lugar de pensar “si hubiera entrenado mas o fuera mas alto y
fuerte’, es mejor “tengo mis cualidades y con ellas soy lo que
soy” y hacer dando el maximo.

La “verdad” (décima idea potenciadora) es la verdadera
clave para vivir el momento con determinacion y serenidad.
Hablamos de una verdad objetiva, buscando no contentarse
a si mismo o a otros, sino buscar la manera de ver las cosas
como son. Decirse mentiras sobre todo a uno mismo, ge-
nera emociones negativas y provoca acciones equivocadas.
Decir mentiras a los demas hace que, en ocasiones, renun-
clemos a centrarnos realmente en el proceso. Ser sincero,
sobre todo con uno mismo, hace que realmente encontre-

mos nuestro camino y funcionemos cada vez mejor. De esta
forma, en lugar de decir “seguro que ganamos hoy porque
somos los mejores” (;es realmente verdad?), es mejor ana-
lizar los puntos fuertes y débiles del rival y de los nuestros,
para incorporar mensajes como “tenemos determinadas po-
sibilidades de ganar y nos acercaremos a ellas jugando de
esta forma”.

Existen diferentes estrategias psicoldgicas utilizadas en
la Psicologia Cognitiva Conductual que pueden favorecer la
Implementacion de las ideas potenciadoras. Detallamos al-
gunas de ellas.

Los autorregistros se utilizan en la Psicologia para tomar
conciencia de un comportamiento concreto para observar
la realidad objetiva (Weinberg y Gould, 1996). De esta ma-
nera es el propio individuo que anota su percepcion sobre
una accion, pensamiento.... determinado en base los crite-
rios definidos y puede, por ejemplo, utilizar un autorregistro
para valorar, del 0 al 10 la correcta utilizacion de cada idea en
competicion o entrenamientos con una valoracion subjetiva
al respecto.

Un adecuado establecimiento de objetivos facilita la
accion y ayuda a reqgular las variables psicologicas relacio-
nadas con el rendimiento deportivo (Morellé-Tomas et al,

Tabla 2. Explicacion de las diez ideas potenciadoras en el deporte (adaptado de Peris-Delcampo, 2020).

Idea Potenciadora

Significado

1. Esfuerzo Realista. . .
mds 0 menos favorables a mis actos.

Pienso en lo que yo puedo hacer y me esfuerzo al maximo que yo deseo, aceptando que las circunstancias pueden ser

2. Disfrute.

Deseo lograr mi objetivo. Disfruto yendo hacia el objetivo que yo decido.

3. Propia eleccion. o
limite.

Los demas no saben realmente hasta dénde puedo llegar. Yo elijo mi esfuerzo y mi camino y decido dénde esta mi

4. Disputa sana.

En este mundo hay sitio para todos. Pelearé hasta donde yo decida, aceptando las reglas del juego con deportividad.

5. Aprender del camino. : . o
camino necesario para alcanzar mi éxito.

Un fracaso es una oportunidad de aprender. Superar fracasos me hace cada vez mas fuerte. El fracaso forma parte del

6. Auto éxito.

Mis triunfos son fruto de mi propia eleccion. El éxito o el fracaso es mio y yo decido cudl es el camino para ello.

7. {Presente! El presente es el nico lugar donde actuar.

8. Colaboracion.

Estar en contacto con los demds nos ayuda a crecer. Es beneficioso para todos colaborar con otros de forma constructi-

va. Puedo elegir como y hasta donde colaborar con otros.

9. Aceptacion.

Soy como soy. Cada persona es dnica y tiene sus cualidades que la hacen enorme por naturaleza.

10. Verdad.

La sinceridad con uno mismo y con los demas me da fuerza y me ayuda a afrontar las cosas de la mejor manera.

Copyright 2020 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid
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2018). Establecer los objetivos en funcién de las ideas po-
tenciadoras, favorece su incorporacion a la forma de funcio-
nar tanto de los deportistas como de las demas personas
implicadas (Peris-Delcampo, 2016).

La estrategia detencién o parada del pensamiento (Wol-
pe, 1977) consiste en, tras detectar un pensamiento limitan-
te en medio de (en este caso) una competicion o un entre-
namiento, se elige una palabra o una accion para “cortar”
ese pensamiento automatico limitante y después introducir
frases o pensamientos (ideas potenciadoras) que faciliten la
accion. Esta estrategia hay que entrenarla suficientemente
para automatizarla y utilizarla con eficiencia sobre todo en
los momentos de mayor exigencia en competiciones y en-
trenamientos.

La comunicacion de los entrenadores y demas miembros
del staff con sus deportistas es un elemento clave para ma-
nejar aspectos psicolégicos (Vives-Ribo, 2011; Vives-Ribo
y Rabassa, 2020). Utilizan mensajes tanto en sus charlas,
reuniones con deportistas de manera individual, grupos de
Whatsapp, frases escritas y colgadas en el vestuario, ruedas
de prensa... por lo que es una buena oportunidad para prepa-
rar esos mensajes que incluyan ideas potenciadoras.

Las palabras clave o anclajes (Weinberg y Gould,
1996), se utilizan en Psicologia del Deporte para asociar un
determinado estado, emocion, accion... a una palabra o ex-
presion, de manera que al aparecer el anclaje se reproduce
aquello que se ha entrenado por asociacion. La utilizacion de
palabras clave se pueden aprovechar para incorporar ideas
potenciadoras a la palabra o expresion que supone el anclaje.

Las autoinstrucciones (Latinjak et al,, 2018; Meinchen-
baum, 1977) son mensajes preparados que se dice una
persona que le orienta a la accion. Resulta evidente la im-
portancia de incorporar ideas potenciadoras en las autoins-
trucciones, de manera que cuando un deportista u otro
agente del deporte se dice algo a si mismo en forma de au-
toinstrucciones, se estd mandando mensajes relacionados
con alguna idea potenciadora.

Por medio de |a reestructuracion cognitiva (Garcia y Rajo,
2020) se confrontan las ideas automaticas distorsionadas
o irracionales (limitantes) para cambiar el funcionamiento
cognitivo por medio de preguntas adecuadas y otros cues-
tionamientos. Resulta obvio entender que por medio de esta
técnica psicoldgica se “sustituyen” las ideas limitantes por
otras potenciadoras.

En los debates colectivos (Peris-Delcampo, 2016; Wein-
bergy Gould, 1996) un miembro del staff (también en ciertos
casos podria ser un profesional externo o incluso otro de-
portista, como el capitan) conduce una sesiéon en grupo en
la que los deportistas toman una decision respecto a ciertos
aspectos que interesa implementar, hasta que se lleguen a
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unas conclusiones que “sean de todos” y por tanto favorezca
la implicacion. Esas conclusiones pueden llevar implicitas
las ideas potenciadoras propuestas.

El coaching, entendido como una estrategia por medio de
la cual se genera un entorno facilitador tomando como base
los propios recursos de la persona que se beneficia del coa-
ching, en busca de la consecucién de unos determinados
objetivos (Garcia-Naveira, 2016), encaja perfectamente en
la combinacion de esta estrategia psicoldgica con la incor-
poracion de ideas potenciadoras, ya que puede tener como
base el conocimiento y aplicacion de las mismas durante el
proceso de coaching (Peris-Delcampo,2016).

La presente propuesta se fundamenta principalmente
en el enfoque cognitivo conductual, que integra la Psicolo-
gia Cognitiva y Psicologia Positiva. En el mismo los proce-
S0Ss cognitivos, pensamiento, ideas, imagenes... determinan
nuestras emociones y conductas. A pesar de ello, se debe
sefalar la necesidad de mantener un principio de unidad
afectivo y cognitivo. Las emociones dan lugar también a
pensamientos, ideas, imagenes y conductas (e,g., me siento
“triste”, pienso que “no soy capaz”y “no disputo un balén o lo
hago sin la suficiente fuerza”).

Ademas de la definicion de los tipos de pensamientos
potenciadores y limitantes, se deberia de considerar igual-
mente en futuros trabajos los pensamientos irrelevantes o
neutros, que, no siendo emocionalmente negativos desde el
punto de vista afectivo, pueden ocasionar que se perturben
los procesos cognitivos, impidiendo que esos pensamien-
tos potenciadores estén presentes en el momento del rendi-
miento (e.qg., pensar en los espectadores y lo que hacen, en
lugar de centrarse en lo que depende del propio deportista'y
en lo relevante, en el “aqui y ahora” para pasar a la accion).

Por otro lado, la lista de pensamientos potenciadores es
muy amplia y variada, lo que podria llevar al sobre analisis
en algunos casos. Este, a su vez, puede paralizar la accion
del deportista. Tal vez, dentro de la alianza profesional de-
portista-psicologo, se podrian seleccionar las creencias mas
significativas para su implementacion, en funcion de cada
caso y circunstancias.

Desde una perspectiva cientifica-profesional, los psico-
logos del deporte aplicados precisan de herramientas fun-
damentadas y Utiles para realizar su trabajo con eficiencia,
adaptandose a las necesidades que se les demanda y en
muchas ocasiones con escaso margen de tiempo. Seria Util
validar el empleo de esta intervencion a partir de cada uno de
los pensamientos potenciadores y estrategia de implemen-
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tacion y que brinde informacion que valide esta propuesta,
como es el caso del trabajo de Peris-Delcampo (2019) al
aplicar las diez ideas potenciadoras en una intervencion on-
line con un jugador de futbol.

Para terminar, destacar que el psicélogo/a requiere
de una formacién especializada y experiencia profesional en
Psicologia del Deporte para realizar intervenciones eficaces
y adaptadas al contexto (Cantén, 2016) y en este caso ade-
mas, formacién en trabajo con creencias y pensamientos
potenciadores y limitantes (Smith y Kosslyn, 2008).
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